Tornaünnepélyre by unknown
189-
A MAGYAROK ISTENE. 
Félre kislelküek, akik mostan is még 
Kételkedni tudtok a jövő felett, 
Kik nem hiszitek, hogy egy erős istenség 
őrzi gondosan a magyar nemzetet! 
Él az a magyarok istene, hazánkat 
Átölelve t a r t j a atyai keze; 
Midőn minket annyi ellenséges század 
Ostromolt vad dühvel: ő védelmező. 
Az. idők, a népek éktelen v iha r j a 
E l fú j t volna minket, mint egy porszemet, 
De ő szent palás t ja szárnyát ránk takar ta 
S tombolt a vihar, de csak fejünk felett. 
Nézzetek belé a történet könyvébe, 
Mindenütt meglátni vezérnyomdokát, 
Mi: 1; a folyóvizén által a nap képe, 
Áthúzódik ra j t a aranyhíd gyanánt. 
így keresztüléltiink hosszrí ezer évet; 
Ezer évig azért ta r to t t volna meg, 
Hogy most, amidőn már elértük a révet, 
Az utolsó habok eltemessenek? 
Ne gondoljuk ezt, ne káromoljuk őtet, 
Mert káromlás, tőle ilyet tenni fel, 
Nemhogy egy Isten, de még ember sem űzhet 
Ily gúnyos játékot gyermekeivel! 
A magyar nemzetnek volt nagy és sok vétke 
S büntetéseit már átszenvedte ő; 
De erénye is A'olt és jutalmat érte 
Még nem n y e r t . . . ju talma lesz majd a jövő. 
Élni fogsz, hazám, mert élned k e l l . . . dicsőség 
És boldogság lészen a te é l e t ed . . . 
Véget ér már a hétköznapi vesződség. 




A tornaünnepélyek előkészítése a bemutatandó gyakorla-
tok alapos betanításából áll. Ezt hónapokkal etlőbb meg kell 
kezdeni, természetesen nem az iskolai testnevelési órák rová-
sára, sem a tanulók szabadidejének rovására nem szabad <isi-
nálni. Az ünnepély előtt megtekintjük a pályát, ahol az ünne-
pély lezajlik, pontosan megmérjük, hogyan fér él legkedvezőb-
ben a bemutatót végző csapat. Megjelöljük a felvonulás út já t , 
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majd megfelelő zenéről is gondoskodunk, mert az, amire a 
tanulók a gyakorlatot betanulták, i t t — szabadban — gyenge. 
A felvonulás zenére történik s az alakzatot a gyakorlat be-
tanításakor válasszuk meg. 
Az itt közölt gyakorlatok első Vésze leányoknak való, míg 
a. második rész fiútanulók számára készült. Zene mindkettőhöz, 
a közismert Pándy Horváth Tornazene, mégpedig annak lehe-
tőleg 24. számúi darabja. 
Leányoknak. 
— 1. Gyakorlat. 
I. 1. Karlendítés oldalsó közép tartásból mélytartáson át 
mellső közóptartúsba. (Felsőtartás.) 
2. Karlendítés mélytartáson át oldalsó középtartásiba, 
3—4. Jobb támadóállás oldalt, jobb karhajllítás a fe j fölé 
ívben, bal karba j l í t ás a hónal j alá, tör /shaj l í tgatás 
kétszer balra, kétszer jobbra; egyidejűleg kétszer 
kisebb jobb térdnyujltás és haj l í tás . 
II . 1. .Jobblábba] .szögállás, karlendítés oldalsó közép- és mély-
tartáson é t me'llső középtartásba. (Felsőtartás.) 
2. Karlendítés mélytartáson át oldalsó középtartásba. 
3—4. Bal támadóállás oldalt, bal karhajlít; '« a fej fölé 
ívben, jobb karha j l í t ás a hónalj alá, törz&hajlítás 
kétszer balra; egyidejűleg kétszer kisebb bal térd-
nyúj tás és hajl í tás . 
III. 1. Ballábbal szögáüás, karlendítés oldalsó közép- és mély-
tartáson át mellső középtartásba. (Felső tartás.) 
2. Guggoló állásban kisebb té rdnyuj tás és haj l í tás kétszer 
(kezek a térden csúsznak nyújtot t karokkal, a törzs 
nem mozdul!) 
3—4. Felállás terpeszbe, páros lábhaji Ugatás kétszer, egy-
idejűleg karok vízszintes tartásban, jobb a mell előtt, 
bal nyúj tva, karok oldalt lengenek. Ugyanez két 
páros lábhajlítgatással, de karok balra lengenek. 
IV. 1. Ugrás oldalsó terpeszállásba, karlendítés oldalt magas-
tartásba, tapssal a fe j fö lö t t (Nynjtott karok.) 
2. Ugrás alapállásba, karlendítós oldalt, mélytartásba. 
3. Ugrás negyedfordulattal balra (homorítá-.-sial), karok 
a test meljlett. 
4. Alapállás. 
(A gyakorlat még háromszor ismétlendő, míg a® eredeti 
arc vonala t megkapj uk.) 
— 2. Gyakorlat, — 
I. 1. Karlendítés oldalsó középtartásból mélytartáson át 
mellső középtartá' ba. (Felsőtartás.) 
2. Karlendítés mély tartáson át oldalsó középtartásba. 
3. Bal támadóállás oldalt, jobb 'karfendítés mélytartáson 
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át bal oldalsó középtartásba,. (Könyök a vállal egy-
v o«alban.) 
4. Kitartás. Jav í tó mozgás. 
I I . 1. Bal lábnyit,itás és lendítés oldalit, testsúly áthelyezés 
jobblábra, karlendítés mélytartáson át jobb oldalsó 
középtartásba. (Lábfej feszítve.) 
'2. Bal támadóállás, kanlendítés mellső mélytartáson át bal 
oldalsó közép tartásba. 
3. Balláb nyú j t á s és lendítés oldalt, testsúly áthelyezése 
jobblábra., karlendítés mélytartáson át jobb oldalsó 
közóptartásba. (Lábfej feszítése.) 
4. Bal támadóállás, karlendítés mélytartáson át bal oldalsó 
közóptartásba. 
I I I . 1 -2. Bal lábzárással negyedfordulat balra guggoló állásba, 
karlendítés mellső mély-, jobb alsó közép- és mély-
tartásba. (TJjjhegyek a földre, tenyér egymásmellé, 
ka r a térd belső szélét érinti.) 
3. Kitar tás . Jav í tó mozgás. 
4. Térdnynjtással föl, tövzsbajlítás előre. (Ujjbegyek ma-
iadnak a földön, f e j a karok között.) 
IV. 1. Törz-omelés rézsútos törzsdüilésbe, tekintet előre, kar-
lendítés oldalsó közóptartásba. 
2. Törzsejtegetés vízszintesig. (Egyenes törzzsel, fe j emelve), 
karlendítéssel mellső karkeresztezés és törzsemelés 
a kiindulási helyzetbe. 
3. Törzsejtegetés vízszintesig (egyenes törzzsel, fe j emelve) 
és törzsnyujtás szögállósba, karilencü'tós mellső közép-
tartáson át oldalsó középW'tásbaw 
4. Alapállás. 
• (Ez a gyakorlat még háromszor ismétlendő.) 
Fiuknak. 
I. 
I. 1. Lábuj jál lás karlendítés oldalsó közép tartásba. 
2. Térdhajl í t ás és karlendítés mélytartúson át hajlítással 
mell elé. (Valilmagasan.) 
3. TéT 'dnyujtás és karlendítés mélytartáson át oldalsó 
középtartásba. 
4. Tenyérfordítás (alsótartás) és karlendítés magastar-
tásba. 
II . 1. Szökelléssel lábkeresztezés (bal elől)^ karlendítéssel ol-
dalt, l e . törökülésbe. (Támasz az uj jakon a test 
mögött.) 
2. Térdnynj tás (lábak zárva) és törzs kiigazítással kar-
emelés oldalsó középtartásba. (Felsőtartás.) 
3—4 Kitar tás . Javí tó mozgás. 
ÍÍI . 1. Törzsdöntés előre karlendítéssel mellső középtartásba 
(Orsótartás.) 
2. Törzsdöntés hát ra karszétterjesztéssel oldalsó középtar-
tásba. (Felsőtartás.) 
3. Törzsdöntés előre karlendítéssel inéllső középtartásbn. 
(Orsótartás.) 
4. Törzsdöntés balra ka,r hajlí tással mellhez, ökölbe 
IV. 1. Törzsfordtilattal balra, mellső fekfötámnszba (gyors 
mozdulattal,) 
2. Bal térd,hajlítás guggoló állásba a karok közé (baltalp 
a kiindulási helyre.) 
3. Bal tórdnyujtással negyedfordulat jobbra (talpon) jobb 
lépőállásba oldalt ós fearlendítés oldalt. (Felsőtartás.; 
4. Jobblábbal, karlendítéssel alapállás. 
(Ezt a gyakorlatot még háromszor ismételjük.) 
IT. 
I 1. Lábujjállás, karlendítéssel oldalsó középtartásba. 
2. Jobb lépőállás hátra, egyidejűleg mély térdhaj l í tássaj 
karok ipélytartásba. (Ujjak könnyedén hajlítva,' ka-
rok lazán, .jobbtérd balilábfejénél.) 
3. Folytatólag tórdhajl í tgatás karjnozgással (kissé oldalt 
ós ismét test mellé, lazán.) 
4. Térdnyuj tás jobb lábzárúss d, ka,••lendítés oldalt magas-
tartásba, (ujjak nyúj tva, singtartás.) 
TI. 1. Karkör/.éí kifelé (erélyes teljeskör, oldalt. le. mellső és 
magastartásba.) 
2. Folytatólag karkönzés oldalt csípőre, egyidejűleg jobb 
terpeszállás oldalt. < 
3—4. Kitartás. Jav í tó mozgás. 
TIT. 1. Törzsfordítás jobbra jobb karlendítéssel oldalsó közéU 
tartásba. (Felsőtartás.b 
2. Tő rzv forgatás balra bal karlendítéssel oldalt. (Felső -
tartás.) * 
3. Törzsfordítás döntéssel előre, törzsfordítás jobbra kar-
lendítéssel (balkéz a jobblábfejnél), johbkar magas-
tartásban. 
4. Törz.sforgatás balra ellenkező karlendítéssel (jóbhké." 
ballábfejnél, balkar magastártásban.) 
IV. 3. Töifzsemelés negyedfordulattial! (bal sarok, jobbtalpon) 
téí-delésbe, a jobb térdre, karlendítéssel mellső közép-
tart.ásb^ (orrótartás, balkár mély tartásért át.) 
2. Törzsfordítás jobbra, jobb karkorzóss d mély, oldalsó 
magastartásoii át mellső Közép tartókba. 
3. Folytatólag páros ktirkörzés törzsfordítással balra (mé-
lyen oldalt) magasi .irtásba, egyidejűleg baltérd nyúj-
tással felállás, jobb lépőállasba hátra . 
4. Folytatólag páros karlendítés előre le, alapállásba jobb-
lábbal. 
(FiZt a gyakorlatot még háromszor ismételjük.) 
